Influencia de la alimentación y el estilo de vida en el estrés oxidativo by Raimondo, Emilia et al.
 
 
Influencia de la alimentación y el estilo 
de vida en el estrés oxidativo 
 
E. Raimondo; L. Sánchez; S. Milone; C. Llaver; J. Diaz; B. Barrionuevo; D.G.Flores; M.  
Carrizo; J. Magrini Vilchez; G Giménez Bora; P. Mezzatesta. 
 
Recursos Humanos en Formación: M. Kemnitz; V. Avena; A. De Battista; R. Sosa; E. López Preli; L. 
 
Lima; G. Nardella; M. Retamar; M. Arce Taret; A. Vergara Escardini; A. Recabarren 
 










Dada la tasa de sobrepeso y obesidad actuales tanto 
en niños (34% en Mendoza), como en adultos (53% en 
Argentina), resulta imprescindible tomar medidas con-
cretas a fin de prevenir la aparición de enfermedades 
crónicas no transmisibles (ECNT), tales como diabetes, 
hipertensión, cáncer, entre otras. 
 
Existe una estrecha relación entre estrés oxidativo a ni-
vel celular, la incidencia de ECNT y envejecimiento, las 
cuales podrían prevenirse si el sector salud cuenta con 
otra técnica bioquímica, como es la técnica del óxido 
nítrico, para determinar la oxidación celular. 
 
Se trabajó con 103 hombres y mujeres, cuyas edades 
estaban comprendidas entre 18 y 65 años, con diferen-
tes hábitos de vidas y estilos de alimentación (vege-
tarianos, ovolactovegetarianos y omnívoros). De cada 
participante se obtuvieron 57 datos, que fueron rela-
cionados con el programa estadístico SPSS. Se logró 
relacionar parámetros negativos tales como sedentaris-
mo, elevado índice de masa corporal, porcentaje incre-
mentado de masa grasa, alto contenido de triglicéridos 
y valores bajos de HDL colesterol con estrés oxidativo a 
nivel celular, determinados a través de la técnica del 
óxido nítrico. 
 
Se trató de una investigación aplicada, que servirá a la 
salud pública, como método preventivo para evitar 
enfermedades o como método predictivo en caso de 
que las mismas ya existan, pudiendo sugerir cambio de 
hábitos en pacientes bajo consulta, con una mayor 
evidencia científica. Por otra parte, este tipo de estudio 
sienta bases para realizar programas educacionales a 
fin de mejorar estilos de vida o hábitos alimentarios, 
sustentados en estudios científicos. 
 
Introducción  
El estrés oxidativo es, en esencia, el efecto adverso 
que se produce en la sangre y los tejidos de los seres 






biomoléculas causado por especies reactivas al oxíge-
no, llamados radicales libres. Dicha lesión oxidativa, 
cuando se produce en moléculas de gran importancia 
biológica como proteínas, lípidos y ácidos nucleicos, 
puede conducir a la muerte celular. A medida que au-
mentan los conocimientos del grupo en el campo de los 
radicales libres, se pone en evidencia su relación con 
los mecanismos patogénicos de muchas enferme-
dades, especialmente las de tipo crónico, y del enveje-
cimiento. 
 
Es una perturbación en el equilibrio de prooxidantes 
y antioxidantes. Existen estudios epidemiológicos 
que demuestran que personas que consumen una 
dieta rica en vegetales presentan un menor riesgo de 
desarrollar cáncer, enfermedades cardiovasculares, 
etc. Esto ha conducido a identificar los componentes 
específicos, de origen vegetal, responsables de estos 
efectos positivos. 
 
Dado que el grupo de trabajo tiene amplia experiencia 
en determinaciones de consumo de macro y micro-
nutrientes en población del Gran Mendoza, los cuales 
han sido respaldados por evaluaciones antropomé-
tricas y análisis bioquímicos en los proyectos antes 
realizados, y que en nuestra región no existían estu-
dios previos sobre estrés oxidativo en humanos y su 
relación con el consumo de alimentos (comparando 
grupos omnívoros, ovolactovegetarianos y vegetaria-
nos estrictos con el estilo de vida), se planteó este 
trabajo de investigación, cuyo objetivo fue “determinar la 
influencia de la alimentación y el estilo de vida en el 
estrés oxidativo”. Se trató de un estudio exploratorio, 




Para realizarlo se eligieron 103 personas, al azar, y/o 
que voluntariamente quisieran participar del proyecto; 
hombres y mujeres mayores de 18 años y menores de 
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cia fuera el tipo de hábitos alimentarios que poseían. 
Cada participante firmaba un consentimiento informa-
do, aprobado por el Comité de Ética de la Universidad, 
donde prestaba su conformidad para participar del es-
tudio. A cambio recibía un informe bioquímico, antropo-
métrico y nutricional, con la recomendación de consul-
tar o no al médico en función de los valores obtenidos. 
 
Dado que el grupo de trabajo tiene amplia experiencia 
en determinaciones de consumo de macro y micronu-
trientes en población del Gran Mendoza, los cuales han 
sido respaldados por evaluaciones antropométricas y 
análisis bioquímicos en los proyectos antes realizados, 
y que en nuestra región no existían estudios previos so-
bre estrés oxidativo en humanos y su relación con el 
consumo de alimentos (comparando grupos omnívo-
ros, ovolactovegetarianos y vegetarianos estrictos con 
el estilo de vida), se planteó este trabajo de investiga-
ción, cuyo objetivo fue “determinar la influencia de la 
alimentación y el estilo de vida en el estrés oxidativo”. 
Se trató de un estudio exploratorio, observacional, des-
criptivo y correlacional. 
 
Para determinar el tipo de alimentación se realizó un 




Para poder relacionar los 56 datos obtenidos de cada 




La población evaluada estaba conformada por un 76% 
de mujeres y un 24% de hombres con un rango de edad 
predominante (82,4%) entre 18 y 39 años, el resto de la 
población tenía entre 40 y 59 años (15,6%), y mayor a 
60 años (2%). Obteniéndose los siguientes resultados: 
 
1- Valores Antropométricos 
Del análisis del IMC (Índice de masa corporal) se obtu-
vo que el 61% era normopeso, el 24% presentaba so-
brepeso, el 7% padecía obesidad y el 8% bajo peso. 
Considerando: Bajo peso < 18,4. Normopeso 18,5 – 
24,9. Sobrepeso 25 – 30. Obesidad > 30. En el gráfico 1 
se ha representado a los que presentaban sobrepeso u 
obesidad por estilo de alimentación.  
 
IMC Superior a 25 según tipo de 
alimentación 
 
mensual de consumo de alimentos. Para ello, se diseñó 
un programa de Excel para cálculo de nutrientes, usan-
do como base de datos tablas de composición de ali-
mentos de “Argenfood” de la Universidad Nacional de 
Luján o resultados propios, especialmente en alimentos 
regionales. Se analizó el consumo de 166 alimentos, a 






relacionados con el estrés oxidativo. 
 
En los análisis bioquímicos se determinó el perfil 
lipídico: colesterol total (g/L), HDL (g/L), LDL (g/L) y 
triglicéridos (g/L). Para determinar la prevalencia de 
anemia: hemoglobina (g/L). Para diabetes: glucosa (g/L) 
en ayunas, en los laboratorios de la UMaza. 
 
Como análisis novedoso, se precisó el estrés oxidativo, 
por determinación de nitritos (técnica del óxido nítrico). 
Para ello, se realizó una curva patrón y, con los valores 
de la misma, se construyó un programa en Excel que 








Gráfico 1 Índice de Masa Corporal superior a 25 según tipo de ali-
mentación. 
 
Gráfico 2 : Porcentaje de grasa corporal elevado según alimentación.  
 
Porcentaje de grasa corporal elevado 
según alimentación 




Se deja aclarado que no existen valores de referencia 
para esta técnica, por lo cual se comparó si los valores 
de contenido de óxido nítrico hallados en sangre fueron 
estadísticamente distintos entre los dos grupos (vegeta-
rianos y omnívoros), teniendo en cuenta los otros facto-
res que puedan estar influyendo en estos valores, tales 
como IMC, porcentaje de grasa, sedentarismo, estilos 
de vida, etc. 
 
A través del test psicológico STAI se determinó rasgo y 
estado de ansiedad. Siendo el rasgo lo que caracteriza 
a la persona como ansiosa o no; y el estado indica 
como estaba la persona en el momento de hacerse el 
estudio. Esto es importante porque puede influir 


















Si se observa el gráfico 2, se puede decir que la mayo-
ría de la población presentaba un porcentaje de grasa 
visceral normal, ya que solo el 11,7% de encuestados 
tenía un porcentaje mayor al 10%. De estos últimos, el 
58,3% era omnívoro y el 41,7% vegetariano, siendo el 
valor de corte: > a 10: Elevado. 
 
El 22,3% de las personas entrevistadas tenía bajo por-
centaje de masa muscular. El 56,5% eran omnívoros, 
mientras que el 43,5% tenía un estilo de alimentación 
vegetariano, siendo los valores de corte de porcentaje 
de masa muscular: Mujeres < 24,3: Bajo, y Hombres < 
33,3: Bajo. 
 
Al analizar los valores de circunferencia de cintura, se 
observó que el 29,1% tenía una circunferencia de cin-
tura elevada. De este porcentaje, el 66,7% era omnívo-
ro y el 33,3% vegetariano, siendo los valores de corte 
circunferencia de cintura: Mujeres > 80 cm: Elevado, y 
Hombres > 94 cm: Elevado. 
 
A modo de resumen del análisis de los valores antro-
pométricos, se puede decir que la población evaluada 
tenía una tendencia hacia el sobrepeso. Se encontraron 
porcentajes de grasa corporal y circunferencia de cin-
tura aumentados, todo esto sumado al un bajo porcen-
taje de masa muscular, lo cual se relaciona con baja 
actividad física en su estilo de vida. 
 
Al realizar una comparación de estos aspectos tenien-
do en cuenta el tipo de alimentación, se determina que 
la población con dieta omnívora encabezaba esta 
tendencia, presentando mayores valores en todos los 
items evaluados. 
 
2- Valores Bioquímicos 
Los parámetros que se vieron alterados de manera sig-
nificativa fueron los triacilgliceridos y el colesterol HDL. 
El resto de los parámetros evaluados fueron normales. 
 
Triacilgliceridos TAG: Se pudo observar que el 17,5% 
de la población evaluada tenía TAG elevados (> 1,6 
g/L). De éstos, el 55,6% presenta una alimentación 
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Gráfico 4 Valores elevados de triacilgliceridos elevados según 
alimentación.n 
 
Colesterol Bueno (HDL): Se encontró que el 21,4% de 
las personas estudiadas tenía valores de HDL inferio-
res a 0,4 g/L, por lo que tendrían disminuido su efecto 
protector y un mayor riesgo coronario. A su vez, de este 
21,4%, el 63,6% corresponde a personas omnívoras y 
el 36,4% a vegetarianas.  
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Gráfico 5 Colesterol HDL  
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3- Valores de óxido nítrico 
La media de la población (51,5%) presentaba valores 
de óxido nítrico comprendidos entre 20-29,9 mM/ml de 
NO2Na. Se halló que el 32% presentaba menos de 20 
mM/ml de NO2Na y el 16,5% tenía valores por encima 
de 30 mM/ml de NO2Na. Al hacer una comparativa 
según el hábito alimentario, se observó que en las 
personas con bajos valores de óxido nítrico prevalecía 
la dieta vegetariana, mientras que en la población con 
valores altos del mismo prevalecía la dieta omnívora.  
 
Comparación de óxido nítrico según tipo de 
alimentación 
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Gráfico 7 Comparación de óxido nítrico según tipo de alimentación. 
 
Comparando la población de omnívoros que se encon-
traban con valores bajos y elevados de óxido nítrico, se 
pudo apreciar que: los omnívoros con valores de óxido 
nítrico elevado presentaron mayor porcentaje de IMC 
superior a 25, mayores niveles de TAG, bajo porcen-
taje de colesterol HDL, porcentajes elevados de grasa 
corporal, visceral y de circuenfencia de cintura, y bajo 
porcentaje de masa muscular.  
 
Comparación de omnívoros con valores de óxido nítrico alto y bajo  
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Gráfico 8 Comparación de omnívoros con valores de óxido nítrico 
alto y bajo. 
 
Por otro lado, al relacionar el test de STAI con los valo-
res de óxido nítrico de la población de omnívoros, se 
pudo observar que, con respecto al “estado psicológi-
co”, al momento de la entrevista, había una coherencia 
en la relación con los valores de óxido nítrico. Sin em-
bargo se encontró una contradicción con los rasgos de 
ansiedad, ya que la población de omnívoros con altos 





Comparación de test de STAI “Estado” con valores de óxido nítrico alto y bajo 
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Gráfico 9 Comparación de test de STAI “Estado” con valores de 
óxido nítrico alto y bajo. 
 
 
Comparación de test de STAI “Rasgo” con valores de óxido nítrico alto y bajo  
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Gráfico 10 Comparación de test de STAI “Rasgo” con valores de 
óxi-do nítrico alto y bajo. 
 
4- Test psicológico STAI 
Mediante la aplicación del test STAI, se evaluó el 
estado psicológico de la persona al momento de realizar 
el estudio (estado) y se pudo determinar si se trataba de 
una persona ansiosa (rasgo) . 
 
Estado: El 60,29% de la población presentó un esta-do 
bajo, 15,3% medio bajo, mientras que en el valor alto se 
encontraba solo un 11,2% de la misma, y en el medio 
alto un 8,2%. El valor medio solo correspondió al 5,1% 
de la población. Al hacer la división según el tipo de 
alimentación, se puede observar que la población 
evaluada de omnívoros tiene una tendencia a un menor 
estrés psicológico al momento de la evaluación. 
 
Rasgo: Con respecto al rasgo, los resultados se en-
cuentran distribuidos en un 39,8% con valor bajo, un 
23,5% con valor medio bajo, un 12,2% valor medio alto 
y un 16,3% valor alto. Solo un 8,2% de la población se 
encuentra en el valor medio. Se podría concluir que un 
28,5% de la población era ansiosa, y que eran menos 
ansiosos los vegetarianos que los omnívoros. 
 
Al hacer la comparación según el tipo de alimentación, 
se puede apreciar que la población evaluada de 









Comparación de test de STAI “Rasgo” según tipo de alimentación 
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Gráfico 11 Comparación de test de STAI “Rasgo” según tipo de 
ali-mentación 
 
5- Encuesta Alimentaria 
1. Calorías  
a Calorías en exceso según requerimiento de cada indi-
viduo: 54,4% de la población entrevistada, de la cual el 
48,2% son omnívoros y 51,8% vegetarianos. 
2. Proteínas  
a Consumo de proteínas < al 11,4% del valor calórico 
total (< 0,8 g/kpc): 17,5% de la población evaluada, en la 
que el 50% son omnívoros y el 50% vegetarianos. b 
Consumo de proteínas < al 11,4% del valor calórico total 
(< 0,8 g/kpc): 17,5% de la población evaluada, de la 
misma el 50% son omnívoros y el 50% vegetarianos. 
3. Grasas 
a Consumo de grasas > al 30% del valor calórico total: 
77% de las personas encuestadas, de las cuales 56% 
son omnívoras y 43,8% vegetarianas.  
b Consumo de grasas saturadas > al 33% del total de 
grasas consumidas: 65% de la población, de la cual el 
59,7% son omnívoros y 40,3% vegetarianos.  
c Consumo de grasas monosaturadas < al 33% del to-tal 
de grasas consumidas: 20,4% de los individuos en 
estudio, de los cuales 57,1% son omnívoros y 42,9 % 
vegetarianos.  
d Consumo de grasas polisaturadas < al 33% del total de 
grasas consumidas: 35% de las personas estudia-das, 
de las cuales 61,1% son omnívoras y 38,9% ve-
getarianas. 
 





  e Consumo de colesterol > 300 mg/día: 37,9% de la 
población, de los que el 74,4% son omnívoros y el 25,6 
% vegetarianos. 
4. Vitaminas y minerales  
  a Déficit de vitamina D < a 5 µg/ día: 51,5% de la 
población evaluada, de los cuales 52,8% son omnívoros 
y 47,2% vegetarianos.  
   b Déficit de calcio < a 1200 mg/día: 53,4% de las per-
sonas estudiadas, de las cuales 60% son omnívoras y 
40% vegetarianas.  
   c Déficit de cinc hombres < a 11 mg/día y mujeres < a 8 
mg/día: 13,6% de los individuos entrevistados, de los 
cuales 42,9% son omnívoros y 57,1% vegetarianos.  
   d Consumo elevado de sodio > a 2500 mg/día: 45,6% 
de las personas evaluadas, de las cuales 48,9% son 
omnívoras y 51,1% vegetarianas.  
   e Déficit de potasio < a 2000 mg/día: 14,6% de la 
población entrevistada, de la que el 66,7% son 
omnívoras y 33,3% vegetarianas.  
  f Déficit de vitamina C hombres < a 90 mg/día y 
mujeres < a 75 mg/día: 2,9% de las personas 
encuestadas, de las cuales la totalidad son omnívoras.  
   g Déficit de B9 < a 400 µg/día: 66% de la población 
evaluada, de la cual el 63,2% son omnívoros y 36,8% 
vegetarianos.  
   h Déficit de hierro < a 18 mg/día: 30,1% de los 
individuos en estudio, de los que el 64,5% son 
omnívoros y 35,5% vegetarianos. 
 
Como conclusión de los datos de la Encuesta Alimenta-
ria, se puede decir que se observó una tendencia hacia 
el consumo excesivo de calorías y grasas, lo que se 
considera esta relacionado con los valores elevados de 
sobrepeso obtenidos en la categoría Antropometría. 
 
También se encontraron altos porcentajes de déficit de 
consumo de vitamina D, B9, B12, calcio y hierro, 
mientras que una gran parte de la población presentaba 
un consumo elevado de sodio. 
 
 Hábito Porcentaje de la población total Corresponde a omnívoros Corresponde a vegetarianos 
     
 Fumar 8,7 77,8 22,2 
     
 Consumo de alcohol 52,4 74,1 25,9 
 Exposición a radiaciones 30,1 54,8 45,2 
 Dormir menos de 8 h/día 34,0 57,1 42,9 
     
 Sedentarismo 26,2 74,1 25,9 
 
Tabla 1: Estilo de vida “Hábitos perjudicial”, expresados en porcentajes 
 
Enfermedades Porcentaje de la población total Corresponde a omnívoros Corresponde a vegetarianos 
     
Insomnio 6,8 85,7 14,3  
     
Depresión 3,9 50,0 50,0  
     
Dislipidemias 6,8 71,4 28,6  
     
Hipotiroidismo 8,7 88,9 11,1  
     
 
Tabla 2: Enfermedades según tipo de dieta 
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Se logró determinar la influencia de la alimentación y el 
estilo de vida en el estrés oxidativo, dado que el mayor 
nivel de estrés oxidativo se registró entre los omnívoros, 
que tenían una dieta con escaso consumo de vegeta-
les. También se logró relacionar estilos de vida, poco 
saludables, con mayor estrés oxidativo 
 
Del análisis de consumo de macro y micronutrientes 
surgió que: existía una tendencia hacia el consumo 
excesivo de calorías y grasas, lo que concuerda con los 
valores elevados de sobrepeso obtenidos en la 
categoría Antropometría. También se encontró déficit de 
consumo de vitamina D, B9, B12, calcio y hierro, 
mientras que una gran parte de la población presentaba 
un consumo elevado de sodio. 
 
Se encontraron porcentajes de grasa corporal y 
circunferencia de cintura aumentados, todo esto 
sumado al un bajo porcentaje de masa muscular, lo cual 
se relaciona con baja actividad física en su estilo de 
vida, en todos estos casos se recomendó incrementar la 
actividad física. 
 
Los valores bioquímicos que se vieron alterados, de 
manera significativa, fueron los triacilglicéridos y el co-
lesterol HDL. El resto de los parámetros evaluados 
fueron normales. 
 
Con respecto al óxido nítrico, se pudo apreciar que la 
media de la población (51,5%) se encuentra entre 20-
29,9 mM/ml de NO2Na. Se encontró que el 32% pre-
senta menos de 20 mM/ml de NO2Na y el 16,5% tiene 
valores por encima de 30 mM/ml de NO2Na. Al hacer 
una comparativa según el hábito alimentario, se ob-
serva que en las personas con valores bajos de óxido 
nítrico prevalece la dieta vegetariana, mientras que en 
la población con valores altos del mismo prevalece la 
dieta omnívora. // Si bien se ha logrado establecer una 
buena relación entre parámetros bioquímicos, antropo-
métricos y estilos de alimentación con los valores ob-
tenidos de óxido nítrico en sangre, se hace imperioso 
contar con otras técnicas bioquímicas (antioxidantes en 
sangre, cortisol sérico y/o la enzima antioxidante gluta-
tión peroxidasa), para confirmar los valores obtenidos y 
poder llegar a conclusiones más extrapolables, y de 
esta manera, determinar los valores de óxido nítrico por 
encima de los cuales las personas tienen un mayor ni-
vel de estrés oxidativo, que pone en riesgo su salud. 
Esta técnica se validará en los laboratorios de la UMa-
za, en la segunda etapa de este proyecto (2014/2016), 
y constituirá un aporte al conocimiento, dado que en 
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